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ABSTRAK 
Kelincahan adalah kemampuan tubuh untuk merubah arah dengan kecepatan pada 
waktu bergerak tanpa kehilangan keseimbangan pada posisi tubuhnya. Komposisi 
tubuh sangat berpengaruh terhadap gerak seseorang. Kelincahan memainkan 
peranan yang khusus terhadap mobilitas fisik,  kelincahan bukan merupakan 
komponen fisik tunggal, tetapi tersusun dari komponen koordinasi, kekuatan, 
kelenturan, waktu reaksi dan power. Beberapa faktor yang mempengaruhi 
kelincahan anatara lain antropometri, tipe tubuh, usia, jenis kelamin, dan berat 
badan. Tidak ada hubungan antara IMT dengan kelincahan di salatiga training 
center dengan dengan nilai r = - 0.113 dengan nilai signifikan 0.302 > 0.05. dan 
ada hubungan antara panjang tungkai dengan kelincahan dengan nilai r = -0.753 
dengan  nilai signifikan 0.000 < 0.05. Kemudian tidak ada hubungan antara IMT 
dengan kelincahan di purslat salatiga fc dengan nilai  r = -0.822 dengan  nilai 
signifikan 0.000 < 0.05. sedangkan ada hubungan antara panjang tungkai dengan 
kelincahan dengan nilai  r = -0.822 dengan  nilai signifikan 0.000 < 0.05 
 
Kata Kunci: Kelincahan, panjang tungkai, IMT, pemain salatiga training center 
Kota Salatiga dan pemain Purslat Salatiga FC kota Salatiga. 
 
ABSTRACT 
Agility is the ability of the body to change direction with the speed at the time of 
the move without losing balance on the position of her body. Body composition is 
very influential towards the motion of a person. Agility plays a role that is 
especially against physical mobility, agility is not a single physical component, 
but is composed of component coordination, strength, flexibility, reaction time 
and power. Some of the factors that influence the agility description, the other 
Anthropometry, body type, age, gender, and weight. there is no relationship 
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between the IMT with agility in salatiga training center with a value of r = 0113 
with significant value-0302 > 0.05. and there is a relationship between the length 
of limbs with agility with a value of r = 0753-significant value 0000 < 0.05. then 
there is no relationship between the IMT with agility in salatiga fc puslat with a 
value of r = 0822-with significant value 0000 < 0.05. While there is a relationship 
between the length of limbs with agility with a value of r = 0822-with significant 
value 0000 < 0.05 
 
Key words: agility, long limbs, IMT, salatiga players training center Salatiga city 
and players Puslat Salatiga FC Salatiga city. 
 
1. PENDAHULUAN  
  Olahraga adalah serangkaian gerak raga yang teratur dan terencana yang 
dilakukan orang dengan sadar untuk meningkatkan kemampuan fungsionalnya, 
sesuai dengan tujuuannya melakukan olahraga. Memelihara gerak adalah 
mempertahankan hidup, meningkatkan kemampuan gerak adalah meningkatkan 
kualitas hidup. Olahraga merupakan kebutuhan hidup yang sifatnya periodik 
artinya olahraga sebagai alat untuk memelihara dan membina kesehatan, tidak 
dapat ditinggalkan, artinya harus selalu diulang dan diulang (Santoso dkk, 2012). 
Setiap cabang olahraga memiliki karakteristik masing-masing sesuai dengan 
prosedur pelaksanaanya. Tujuan berolahraga dapat dibagi atas kebutuhannya yaitu 
rekreasi, pendidikan, kesehatan, kesegaran jasmani, dan prestasi (Nala, 2011). 
  Cabang olahraga yang banyak di gemari disemua lapisan masyarakat 
adalah sepak bola karna sepak bola merupakan salah satu permainan yang atraktif 
dan menarik untuk di tonton. Sepak bola merupakan suatu permainan yang 
dilakukan dengan jalan menyepak, yang mempunyai tujuan untuk memasukkan 
bola ke gawang lawan dengan mempertahankan gawang tersebut agar tidak 
kemasukan bola (Muhajir, 2007).   
  Meningkatnya minat anak-anak terhadap olahraga sepak bola, sehingga 
kini semakin banyak didirikan sekolah sepak bola yang merupakan wadah untuk 
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menyalurkan minat dan bakat serta sekaligus sebagai tempat pembinaan dan 
pengembangan potensi anak-anak usia muda. 
  Berdasarkan survei pendahuluan yang dilakukan melalui observasi di  
Salatiga Training Center di dapatkan usia rata-rata siswa yaitu 15-18 tahun dan 
berjumlah kurang lebih 50 orang  dan  Puslat Salatiga FC dengan jumlah 29 orang 
dengan postur yang berbeda-beda. 
  Setiap orang mempunyai fisik atau jasmaniah yang berbeda-beda antara 
yang satu dengan yang lain, sehingga tinggi badan berat badan panjang tungkai 
serta kelincahan setiap pemain pun berbeda-beda. Oleh karena itu penulis tertarik 
untuk mengetahui apakah ada hubungan dan jika ada hubungan maka seberapa 
besar  hubungan antara indeks massa tubuh  dan panjang tungkai dengan 
kelincahan di Salatiga Training Center dan Puslat Salatiga FC Kota Salatiga. 
2. METODE PENELITIAN 
Metode atau jenis  penelitian yang digunakan dalam penelitian ini 
merupakan  korelasional. Penelitian korelasional adalah penelitian yang bertujuan 
untuk menemukan ada atau tidaknya hubungan dan apabila ada, seberapa erat 
hubungan serta berarti atau tidaknya hubungan itu. Penelitian ini menggunakan 
metode survei dengan teknik tes dan pengukuran. (Arikunto, 2013).  
3. HASIL PENELITIAN  
3.1 Hubungan antara IMT dengan kelincahan 
Berdasarkan analisa data hasil korelasi didapatkan nilai variabel imt 
dengan kelincahan dengan nilai r = - 0.113 dengan nilai signifikan 0.302 > 0.05, 
maka ho diterima yang berarti bahwa tidak ada hubungan antara IMT dengan 
kelincahan di Salatiga Training Center Kota Salatiga. Kemudian  di Puslat 
Salatiga FC hasil variabel IMT dengan kelincahan dengan nilai r = 0.037 dengan 
nilai signifikan 0.425 > 0.05, maka ho diterima yang berarti bahwa tidak ada 
hubungan antara IMT dengan kelincahan. Indeks massa tubuh adalah nilai yang 
diambil dari perhitungan antara berat badan dan tinggi badan seseorang. Rumus 
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menghitung IMT adalah, IMT = Berat Badan (kg) / [Tinggi Badan (m)]² (Arga, 
2008). 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa derajat kegemukan memiliki 
pengaruh yang besar terhadap performa atletik. Kegemukan tubuh berhubungan 
dengan keburukan 16 performa atlet pada tes-tes speed (kecepatan), endurance 
(daya tahan), balance (kesimbangan) agility (kelincahan) serta power (daya ledak) 
(Arga, 2008).  
Berat badan yang berlebihan secara langsung akan mengurangi kelincahan, 
dimana berat badan yang berlebihan cenderung mengakibatkan muscle imbalance 
di bagian trunk juga adanya friksi jaringan lemak pada serabut otot sehingga 
kontraksi otot menjadi berkurang. Otot dalam berkontraksi dan menghasilkan 
tegangan memerlukan suatu tenaga atau kekuatan. Kekuatan mengarah kepada 
output tenaga dari kontraksi otot dan secara langsung berhubungan dengan 
sejumlah tension yang dihasilkan oleh kontraksi otot, sehingga meningkatkan 
kekuatan otot berupa level tension, hipertropi, dan recruitment serabut otot. 
Karena kekuatan merupakan salah satu komponen dari kecepatan, maka makin 
besar kekuatan dari suatu gerakan, semakin besar pula tenaga eksplosif yang 
terjadi sehigga akan mampu meningkatkan kelincahan (Kisner dan colby, 2007). 
Berat badan merupakan parameter gambaran massa tubuh dan parameter 
antropometri yang labil (Rudiyanto, 2012).  
Pada kondisi obesitas atau overweight akan terjadi peningkatan beban 
abdominal yang mengakibatkan bergesernya center of gravity (COG) kedepan, 
hal ini mengakibatkan tubuh bergeser ke arah posterior peningkatan kurva lumbal, 
peningkatan kurva kifosis thorakal, dan untuk menjaga keseimbangan, tubuh 
melakukan kompensasi dengan memposisikan hip semifleksi. Posisi hip yang 
terkompensasi inilah yang berakibat pada menurunya fleksibilitas otot penggerak 
utama hip yaitu m.illiopsoas. Fleksibilitas dan keseimbangan merupakan salah 
satu unsur dari kelincahan maka jika fleksibilitas dan keseimbanganya menurun 
akan mengurangi kelincahan (Rahma, 2009). 
Dari hasil penelitian diatas terdapat beberapa siswa yang memiliki IMT 
normal namun kelincahannya rendah hal tersebut dipicu karena ada beberapa 
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siswa yang baru saja sembuh dari sakit sehingga sebelum dilakukan tes 
kelincahan tidak mengikuti latihan secara intens. Untuk kegiatan sehari-hari tidak 
ada perbedaan antara siswa yang satu dengan yang lain karena aktivitas serta 
tempat tinggal yang sama, pada pagi hingga siang hari sekolah dan pada sore hari 
nya latihan.  
3.2 Hubungan antara Panjang Tungkai dengan Kelincahan 
Berdasarkan analisa data hasil korelasi didapatkan nilai korelasi antar 
variabel kelincahan dengan panjang tungkai  r = -0.753 dengan  nilai signifikan 
0.000 < 0.05, maka Ho ditolak, yang berarti bahwa ada hubungan yang signifikan 
antara kelincahan dengan panjang tungkai. dan di puslat salatiga fc korelasi antar 
variabel kelincahan dengan panjang tungkai  r = -0.822 dengan  nilai signifikan 
0.000 < 0.05, maka Ho ditolak, yang berarti bahwa ada hubungan yang signifikan 
antara kelincahan dengan panjang tungkai. 
Usia remaja merupakan usia pertumbuhan baik secara psikis maupun fisik. 
Masa transisi dari masa kanak-kanak ke dewasa. Pada masa ini remaja memiliki 
ciri-ciri fisik atau psikis yang berbeda-beda. Perubahan fisik yang terjadi 
diantaranya adalah pertambahan panjang tulang dan perubahan serabut otot. 
Pertambahan panjang tulang yang di maksud termasuk pertambanhan panjang 
tungkai. Sebagai anggota gerak bawah, panjang tungkai berfungsi sebagai 
penopang gerak anggota tubuh bagian atas serta penentu gerakan baik berjalan, 
berlari, melompat maupun menendang (Christian, 2010). 
Tungkai berkaitan dengan kelincahan karena tungkai sebagai awalan 
berpindah tempat, berlari dan merubah arah dengan cepat menggunakan gerakan 
atau dari kekuatan otot yang maksimal (Retief, 2004). Komponen yang 
dibutuhkan membantu jangkauan langkah yang panjang diantaranya adalah 
kemampuan biomotor, teknik, koordinasi, serta proporsi fisik yang bagus 
didalamnya. Sehingga semakin panjang tungkai akan dapat diikuti dengan 
jangkauan langkah yang semakin panjang sehingga waktu yang diperlukan untuk 
menempuh suatu jarak tertentu akan semakin pendek, dengan kata lain waktu 
tempuhnya menjadi lebih cepat dan energi yang dikeluarkan akan semakin sedikit. 
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Panjang tungkai merupakan faktor genetika akan tetapi dapat diciptakan melalui 
latihan, dengan diberikan pelatihan otot-otot akan menjadi lebih elastis dan ruang 
gerak sendi akan semakin baik sehingga persendian akan menjadi sangat lentur 
sehingga menyebabkan ayunan tungkai dalam melakukan langkah-langkah 
menjadi sangat lebar. Dengan otot yang elastis, tidak akan menghambat gerakan-
gerakan otot tungkai sehingga langkah kaki dapat dilakukan dengan cepat dan 
panjang. Dengan meningkatnya komponen tersebut maka kelincahan akan 
mengalami peningkatan (Pratama, 2014). 
Daerah tungkai memiliki beberapa grup otot besar yang memberikan 
kontribusi terhadap kelincahan. Beberapa grup otot tersebut adalah group otot 
ekstensor knee dan flexor hip (Quadriceps femoris) otot ini mempunyai fungsi 
dominan ekstensi pada knee. Otot quadriceps terdiri dari empat otot yaitu otot 
rectus femoris, otot vastus lateralis, otot vastus medial, otot vastus intermedialis. 
Kemudian grup otot fleksor knee dan ekstensor hip (hamstring), hamstring 
merupakan otot paha bagian belakang yang berfungsi sebagai fleksor knee dan 
ekstensor hip, secara umum hamstring bertipe otot serabut otot tipe II. Otot 
hamstring terdiri dari tiga otot yaitu : otot bicep femoris, otot semimembranosus, 
otot semitendinosus. Ketiga ada grup otot plantar fleksor ankle yaitu terdapat otot 
gastrocnemius, dan otot soleus. Keempat terdapat grup otot dorsi fleksor ankle 
yaitu terdapat otot tibialis anterior, extensor digitorum longus, dan extensor 
hallucis longus. Selain otot tungkai otot yang berperan dalam gerakan kelincahan 
adalah otot gluteus maximus, gliteus medius, dan minimus. Otot ini berperan 
sebagai pembentuk bokong (Watson, 2002). 
4. PENUTUP 
Berdasarkan dari analisis hasil statistik, dapat diambil kesimpulan bahwa: 
1. Tidak ada hubungan antara indeks massa tubuh dengan kelincahan di Salatiga 
Training Center Dan Puslat Salatiga FC di Kota Salatiga. 
2. Ada hubungan antara panjang tungkai dengan kelincahan di Salatiga Training 
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